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投擲競技は，非空気力学的種目（砲丸投・ハンマー
投）と空気力学的種目（円盤投・やり投）の 2 つに分
類することができる．非空気力学的種目では，投擲
物の飛距離を決定する要因として，投射時の投擲物
の速度，投射角度，投射高の 3 つがある．一方，空
気力学的種目ではこの速度，角度，高さの 3 要因に
加えて，投擲物にかかる空気抵抗も関係し，これは
投擲物の迎え角と大いにかかわっている1）．
様々なスポーツ場面において，選手が運動中に声
を出すことをしばしば目にする．例えば，合気道，
空手，剣道 2）では，「かけ声」とともに相手への打突
を繰り返し，柔道では，「かけ声」とともに技をかけ
る．陸上競技の投擲種目では，「かけ声」とともに，
やり，砲丸，ハンマー，円盤を投げる等である．
「かけ声」とともに最大努力で発揮した力は，「か
け声」をかけずに発揮した力に比べて強いことが報
告されている3）4）5）6）．また北村らは，瞬発力を必要
とするパワー系のスポーツにおいて，無発声に対し
発声では，最大筋収縮速度が約 9％，筋パワーが
14.6％増大したと報告している7）．
そこで本研究では，発声時と無発声時の砲丸，メ
ディシンボール投擲時の記録測定と握力測定を行い
投擲時における発声の効果を明らかにし，今後の競
技力向上に役立てることを目的とした．
???
1????
対象者は，大学女子陸上競技選手 15 名（年齢 19.4
±0.9 歳）である．
2??????
実験期間は，平成 18年 8月下旬～ 9月上旬である．
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Subjects  were  15  female  university  track  and  ﬁeld  athletes.  In  an  attempt  to  improve  athletic  perfor-
mance，subjects  were  instructed  to  throw  a  medicine  ball  and  put  a  shot  with  and  without  vocaliza-
tion.  In  addition，grip  strength  was  measured  in  order  to  clarify  the  effects  of  vocalization  on  throw-
ing.  The  results  showed  that  significant  differences  between  with  and  without  vocalization  were 
observed  for  the  standing  shot  put，front  medicine-ball  throw，and  chest  medicine  ball  throw.  A  signif-
icant  difference  between  with  and  without  vocalization  was  observed  for  the  grip  strength  of  the  non-
dominant  hand.  Furthermore，among  the  subjects  with  shot  put  and  medicine  ball  throwing  distances 
shorter  than  the  median  value，there  was  a  correlation  between  grip  strength  and  distance:  the  greater 
the  grip  strength，the  longer  the  throwing  distance.  These  ﬁndings  suggest  that  vocalizing  during  rou-
tine  practices  improves  athletic  performance.
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測定項目は，砲丸・スタンディング投げ，メディ
シンボール・フロント投げ，メディシンボール・チェ
スト投げ，メディシンボール・スタンディング投げ，
メディシンボール・オーバースロー投げの 5 種目を
各種目につき有発声で 3 投，無発声で 3 投，計 6 投
を全力で行った．用いた砲丸およびメディシンボー
ルは，砲丸（2.721kg），メディシンボール・フロン
ト投げ（ 3 kg），メディシンボール・チェスト投げ
（ 3 kg），メディシンボール・スタンディング投げ
（ 3 kg），メディシンボール・オーバースロー投げ
（ 1 kg）の 3 種類である．また，有発声と無発声の握
力測定を利き手と非利き手で行った．
4??????
得られた値はすべて平均値±標準偏差で示した．
また，With vocalization（有発声）と Without vocaliza-
tion（無発声）との比較には，paired t-test を用いた．
握力と記録との関係についてはピアソンの積率相関
係数を用い，危険率 5 % 未満を有意とした．
???
Fig. 1. は，有発声と無発声における砲丸・スタン
ディング投げの記録を示したものである．有発声が
無発声に比べ有意に高値を示した（p＜0.01）．また，
メディシンボールのスタンディング投げ，フロント
投げ，チェスト投げ，スタンディング投げ，オーバー
スローの 5 種目全ての記録において有発声の平均値
が無発声を上回った．Fig. 2. は，有発声と無発声に
おけるメディシンボール・フロント投げの記録を示
したものである．有発声が無発声に比べ有意に高値
を示した（p＜0.01）．Fig. 3. は，有発声と無発声にお
けるメディシンボール・チェスト投げの記録を示し
たものである．有発声が無発声に比べ有意に高値を
示した（p＜0.05）．また，利き手有発声握力と利き
手無発声握力に有意な差は認められなかった．しか
しながら，非利き手において有発声握力が無発声握
力に比べ有意に高値を示した（p＜0.01）〔Fig. 4.〕．
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Fig.  1.  Shot  put  with  or  without  vocalization.
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Fig.  2.   Medic ine   ba l l   th row  wi th   o r   wi thou t 
vocalization.  Front  throw，＊＊：p＜0.01
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Fig.  3.   Medic ine   ba l l   th row  wi th   o r   wi thou t 
vocalization.  Chest  throw，＊＊：p＜0.05
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Fig.  4.  Grip  strength  with  or  without  vocalization.
＊＊＊：p＜0.001，＊＊：p＜0.01
－  －
投擲時における発声の効果
???
等尺性の条件下での筋収縮に関しては，Ikai と
Steinhaus 3），猪飼と石井 4）が「かけ声」とともに最大
努力で発揮した力は「かけ声」をかけずに最大努力で
発揮した力に比べて高いことを明らかにしてい
る8）．そこで本研究では，発声時と無発声時の砲丸，
メディシンボール投擲時の記録測定と握力測定を行
い投擲時における発声の効果を検討した．その結
果，全ての項目において有発声の平均値が無発声を
上回った．Fig. 5. は，有発声時における握力と砲
丸・スタンディング投げ記録下位群との関係につい
て示した．握力と砲丸・スタンディング投げ記録下
位群との間に有意な相関関係が認められた（r＝0.77）．
Fig. 6. は，有発声時における握力とメディシン・フ
ロント投げ記録下位群との間に有意な相関関係が認
められた（r＝0.55）．また，有発声時における握力
とメディシン・スタンディング投げ記録下位群との
間に相関関係が認められた（r＝0.60）〔Fig. 7.〕．この
ことより，記録下位群において握力が増すことで記
録も増すことが示唆された．これは橋本 9）が，一般
的に競技の記録は（競技力）＝（体力）×（技術）すなわ
ち，優れた技術をもっていても体力がともなわなけ
れば良い記録は期待できない，逆に優れた体力が
あっても技術がともなわなければ良い記録は望めな
いと報告しており，今回の実験でも同程度の技術な
らば，体力が向上することで競技力も向上すること
が証明された．本実験より，「発声」は力の発揮を主
体として遂行される身体活動やスポーツを有利に遂
行するための手段の一つであると考えられる．
Fig. 8. は，発声した言葉を示した．発声した言葉
に関しては，「ウッ」が 29％，「アッ」が 23％，「エ
イッ」が 22％と，全体の上位を短い言葉が占めた．
Fig.  5.  Relationship  between  grip  strength  and
Standing  shot  put  with  vocalization  （subjects 
with  distance  shorter  than  median）
G
rip
st
re
n
gt
h
w
ith
v
o
ca
liz
at
io
n?
kg
?
36
34
32
30
28
26
24
22
20
Standing shot put with vocalization?m?
5 6 7 8 9 10
Y?2.4841X?12.43
r?0.770
Fig.  6.  Relationship  between  grip  strength  and
Front  medicine  ball  throw  with  vocalization 
（subjects  with  distance  shorter  than  median）
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Fig.  7.   Relationship  between  grip  strength  and  Standing 
medicine  ball  throw  with  vocalization  （subjects 
with  distance  shorter  than  median）
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Fig.  8.  Vocalized  words
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握力測定においては，「アー」や「ウー」など，語尾を
伸ばす言葉が 6 割を占めた．これらの違いは握力測
定の時に比べて投げる時の方が力を瞬間的に発揮す
るためだと考えられる．藤野ら10）11）のスポーツオノ
マトペデータベースによると，「アッ」や「ウッ」のよ
うに短く，語尾が促音で終わる言葉は，瞬間的に力
を出す時などに，より高い力の発揮が可能となると
報告している．本研究においても投げにおいては，
「ウッ」や「アッ」など，短い言葉が約 9 割を占めた．
???
1）　砲丸・スタンディング投げ，メディシンボー
ル・フロント投げ，チェスト投げにおいては，有
発声が無発声に比べ有意に高値を示した．
2）　握力測定では，非利き手において有発声が無発
声に比べ有意に高値を示した．
3）　砲丸投げとメディシンボール投げの記録下位群
の記録と握力の間には相関関係が認められ，下位
群においては握力が強いほど記録もよいことが示
唆された．
4）　投げるときに発声した言葉は，「ウッ」など，短
いものが高値を示した．
以上のことから，普段の練習時から発声して投げ
ることを取り入れることで，競技力向上に繋がるの
ではないかと考えられた．
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